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歩数と身体活動量からみた幼稚園児の運動習慣の特徴
Exercise characteristics and habits examined from number of steps and physical activity in
kindergarten children
松 井 学 洋
＊
Abstract
The purpose of this study was to examine the characteristics of exercise habits in public school
kindergarten children. Gross motor activities were recorded for two consecutive weeks to monitor the
number of steps and other physical activities of the children. The average number of steps during
school days were significantly higher than that on holidays. Furthermore, the average amount of
physical activity during a school day was higher than that on a holiday, with the highest recorded
during free play and outdoor play at the kindergarten. These finding show that exercise habits of
kindergarten children on weekdays were associated with childcare programs and kindergarten
teacher support. On holidays, exercise habits could potentially be affected by the daily activities of the
childrenʼsʼ parents.Consequently, it may be beneficial to educate not only children but also their parents
on the relationship between exercise habits and health in early childhood.
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Ⅰ．はじめに
近年、日本では子どもが体を動かす機会が減少し
ている。文部科学省が2011年に公表した「体力向上
の基礎を培うための幼児期における実践活動の在り
方に関する調査研究報告書」によれば、幼稚園や保
育所を降園した後の家庭生活で、戸外での外遊びが
多い幼児は21％に留まる一方、室内遊びが多い幼児
は46％とほぼ半数となっている。また、外遊びをす
る時間についても、60分未満の幼児が42％となって
おり、戸外で運動遊びをする機会だけでなく、時間
も減少している
1)
。
幼児期の運動習慣と疾患との関連性については、
石原ら
2)
が、乳幼児期の室内遊びの多さによる身体
活動量の低下が思春期以降の肥満につながる可能性
を示唆している。肥満はⅡ型糖尿病、脂質異常症、
高血圧などの生活習慣病の原因となり、これらは動
脈硬化を促進し、将来的に心筋梗塞や脳卒中を起こ
すリスクを高める
3)
。また、幼児期に日常的に体を
動かすことは、成人期の生活習慣病の予防の観点だ
けでなく、意欲的な心の育成、身体機能、社会適応
力、認知能力の発達を促すため、心身の健康の保
持・増進に深く関わっている
4)
。
このような幼児の身体活動の現状と課題のなか、
文部科学省は2012年に幼児期運動指針
5)
を公表して
いる。この指針では、幼児期から将来にわたる運動
習慣の獲得を目指し、幼児期に多様な動きを経験で
きるようにすること、毎日合計60分以上楽しく体を
動かすこと、発達の特性に応じた遊びを提供するこ
との重要性が指摘されている。また、2017年には幼
稚園教育要領
6)
が改訂され、「幼児期の終わりまで
に育ってほしい姿」が明示され、最初に「健康な心
と体」が挙げられている。幼児の健康な心と体を育
むためには、領域「健康」の内容の取扱いにある「十
分に体を動かす気持ちよさを体験し、自ら体を動か
そうとする意欲が育つ」ための保育が必要である。
そのため、幼稚園教諭には、幼児期からの運動習慣
獲得に対する専門的知識と指導力が求められてい
る。
一方、幼児期運動指針が示す毎日合計60分以上の
137
＊
Gakuyo MATSUI 関西学院大学教育学部助教
運動を援助するためには、保育時だけでなく、降園
後や休日における家庭での運動遊びも含めた週間
の運動量を客観的に評価し、指導内容を検討する必
要がある。継続的な運動量の測定手法として、心拍
数や酸素摂取量の経時的記録がある。しかし、これ
らの指標の測定には身体に直接センサーを装着する
必要があり、装着によって対象児の活動が制限され
る可能性があることから、乳幼児への適応は倫理的
な観点から困難である。一方、ICT の進展から加
速度センサーを内蔵した小型で軽量な活動量計が開
発され、歩数や身体活動量などの測定に活用されて
いる
7)
。活動量計は装着時の負担も少ないことか
ら、継続的な乳幼児の運動の定量的評価に向いてい
ると考えられる。
本研究では、直径27 mm、厚さ9.1 mm、約9 g
の小型活動量計を用い、公立幼稚園に通園する年長
児の歩数と活動量を日中夜間も含めて週間連続的
に測定した。通園日と休日における歩数の差異と身
体活動量の日内変動を定量的に評価することで、幼
稚園児の運動習慣の特徴を考察した。
Ⅱ．対象と方法
．対象
公立幼稚園に通園する乳幼児健診で定型発達が観
察された〜歳（平均5.9±0.3歳）の年長児名
（男児名、女児名）を対象とした。平均身長は
110.4±4.3 cm、平均体重18.0±1.3 kg であり、肥
満傾向の児はいなかった。
．歩数と身体活動量の算出
歩数と身体活動量の測定には小型活動量計
MTN-220（エステラ社製）を用い、14日間、入浴、
更衣等の時間を除いて対象児の腰部への装着を母親
に依頼した。MTN-220は小型で軽量のため、対象
児やきょうだいが誤飲する可能性が考えられたこと
から、事前に機器にワッペンを接着することで予防
した。（図）また、機器回収時に測定期間内にお
ける園の保育スケジュールや家庭での運動遊びの時
間について聞き取り調査を行った。
MTN-220は軸加速度センターを内蔵しており、
検出された体動は動きの速度に合わせてdから64ま
での活動量として記録される。記録された対象児の
活動量を専用解析ソフト SleepSign
Ⓡ
Act（キッセイ
コムテック社製）を用いて処理し、測定期間内にお
ける日当たりの歩数と身体活動量の日内変動を算
出した。
．分析方法
幼稚園への通園日と休日の歩数の差を調べるた
め、平日及び休日の歩数の平均値を算出し、歩数の
差異についてWilcoxon符号付順位検定にて統計的
有意差を求めた。また、年齢、身長、体重と歩数と
の関連性を Spearman順位相関係数にて調べた。統
計処理は IBM SPSS Ver25
Ⓡ
を用いた。
身体活動量の日内変動については、SleepSign
Ⓡ
Act を用いて平日及び休日の24時間の活動量を分
間隔で算出し、それぞれの平均値をグラフで示し
た。母親からの聞き取りで得られた日中の保育内容
や家庭での運動遊びの時間帯をグラフに重ねること
で、対象児の運動習慣の特徴を視覚化した。
．倫理的配慮
対象児と保護者に研究の主旨・安全性を紙面と口
頭で説明し、紙面での同意を得た上で調査を行っ
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図 MTN-220の装着例
た。本研究は、神戸大学大学院保健学研究科倫理委
員会の承認を受け実施した。
Ⅲ．結果
．通園日と休日の歩数の差
対象児の通園日の歩数の平均は14,063±1,256歩、
休日の歩数の平均は12,883±1,428歩であり、有意
に平日の歩数の方が多かった。（表）
．歩数と年齢、体格との関連性
対象児の通園日・休日の歩数と年齢、身長、体重
に有意な相関は見られず、歩数と体格に関連性はな
かった。（表）
．通園日と休日の活動量の日内変動
幼稚園は時45分から時までが登園時間であ
り、登園後、コップ、手洗い、タオル等の朝の準備
が終了した園児から10時まで自由遊びとなってい
た。10時から10時45分が工作やお絵かきなどの室内
保育、10時45分から11時30分までが園庭での遊びを
中心とした室外保育であった。昼食は11時30分から
12時で、昼食終了後13時30分まで自由遊びとなって
いた。13時30分から降園準備を行い、14時降園で
あった。（表）週間を通して、自由遊びや室外
保育時の活動量は高くなっており、昼食時や室内保
育時は低くなっていた。（図）
降園以降は、名が学習教室、名が体操教室に
週〜日のペースで通っており、他の名は習い
事等をしていなかった。習い事をしていない4名は
ほぼ毎日、降園後の15時〜17時まで自宅近くの公園
で外遊びを行っていた。習い事をしている名にお
いても、教室のない日は同様の時間帯に公園で外遊
びを行っていた。習い事の有無に関わらず、対象児
は全員、降園後も日常的に外遊びを行う習慣があっ
たが、日中の保育時ほど高い活動量は観察されな
かった。（図）
休日も習慣的に公園で外遊びをする対象児が多
かったが、活動量が35を越えることはなく、全体的
に通園日より低い傾向が見られた。また、午前、午
後ともに公園で外遊びをする児や、午前中は家族と
買い物に行き、午後は室内で保護者と遊ぶ児などが
見られ、通園日のように特定の時間帯に活動量が集
中していなかった。（図）
Ⅳ．考察
日本の幼稚園児の日の歩数については、田中
ら
8)
が年長児で平日13,712歩、休日13,179歩と報告
している。今回の研究における対象児の平均歩数は
通園日14,063歩、休日12,883歩であり、ほぼ同じ結
果となった。また、Tudor‒Locke ら
9)
は、世界各国
の運動指針について検討を行い、〜歳の幼児に
必要とされる日の歩数は10,000〜14,000歩である
と報告しており、自由遊びが中心の幼稚園において
も、国際的な基準を満たす歩数が確保できることが
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表 対象児の年齢、身長、体重、通園日・休日の歩数の平均
男児（名） 17.9±1.8 14,745±964
5.9±0.3
年齢
13,414±1,081
18.0±1.3110.4±4.3 14,063±1,256 12,883±1,428
身長 体重 平日の歩数 休日の歩数
109.3±2.16.1±0.2女児（名）
111.3±5.7
全体（名）
18.1±0.2 13,155±1,082
5.8±0.2
12,176±1,746
Values are means ± SD. ＊ p＜0.05
＊
表 対象児の年齢、身長、体重と通園日・休日の歩数との関連性
0.36 0.27
相関係数
0.81
0.41−0.49 0.49
有意確率
年齢 身長Spearman順位相関 体重
0.11相関係数
休日の歩数
0.36
0.27
通園日の歩数
0.70 0.41
有意確率
0.08
表 幼稚園の日の保育スケジュール
13：30〜14：00
：00〜10：00 自由遊び
自由遊び12：00〜13：30
昼食
：45〜：00
11：30〜12：00
登園時間
室外保育10：45〜11：30
時刻
室内保育
保育内容
10：00〜10：45
降園14：00〜
降園準備
わかった。
園での保育内容と活動量の日内変動を見ると、自
由遊びや室外保育時に活動量が最も高くなってお
り、日の歩数のピークを認めた。菊池ら10)は、保
育者が意図的に運動を取り入れると、普段活発でな
い幼児ほど身体活動量の増加を認めると述べてお
り、本研究においても幼稚園教諭の関りや保育内容
が幼児の身体活動量を高める可能性が示された。
また、全員が週〜日、降園後に公園で遊ぶ習
慣があり、家庭でも積極的に戸外で運動する傾向が
見られたが、活動量は日中の保育時より低い水準と
なっていた。1979年代における活動的な子どもの歩
数は日27,000歩以上と報告されており4)、現代の
子どもの平均的な歩数と比較すると一万歩以上の差
がある。「三間がない」という言葉に代表されるよ
うに、現代の子ども達は、少子化の影響によって同
年代の子ども達と集団遊びを行う機会が減少してお
り、活発な身体活動が得られにくい状況にあると考
えられる。幼稚園の在園時間における運動遊びが、
幼児の生理機能の発達に有効に働くことが示唆され
ており
11)
、幼児期に推奨される日の歩数や運動量
を、幼稚園教諭が意識的に確保していくことが重要
と考えられた。
また、休日の歩数の平均は12,883歩であり、通園
日である平日より有意に少なく、1,180歩の差を認
めた。通園日・休日ともに体格と歩数に相関関係は
なかったことから、身体的な要因による影響ではな
く、日中の運動習慣の差異が現れたと考えられる。
就学前の幼児では、養育の必要性から家族一緒に行
動する機会が多い。今回の対象児においても、買い
物や家庭での室内遊びなど保護者と一緒に休日を過
ごす児が多かった。また、午前午後の過ごし方も家
庭それぞれで異なっており、身体活動が集中する時
間帯も異なっていた。幼稚園では幼稚園教諭による
関りや級友の存在、環境構成等により、園児が自発
的に体を動かしやすい環境と時間帯があるが、休日
の身体活動は保護者の生活行動の影響を強く受ける
と考えられる。休日の活動量は通園日より全体的に
低い傾向があり、保護者との買い物や室内遊びが中
心の日の場合、通園日ほど積極的な運動遊びを行
うことが難しいと考えられた。
幼児期の歩数と健康との関係については、毎日の
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図 通園日の身体活動量の日内変動
図 休日の身体活動量の日内変動
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歩数が多い子どもは不活発な子どもに比べて疾病罹
患率が低く、健康的な生活を送っている割合が高い
という報告がある
12)
。また、保護者の運動頻度が高
くなるにつれ、幼児と家族が一緒に体を動かす頻度
も高くなることが明らかになっており、幼児の運動
量は保護者の運動習慣の影響を受けやすい
1)
。特に
休日は家庭生活が中心となるため、文部科学省の幼
児期運動指針に示された「毎日、合計60分以上の運
動」を実践するには、幼稚園内での取り組みだけで
は不十分である。幼児期の運動習慣と健康との関連
性について、子どもだけでなく保護者も含めての理
解と実践を促す健康教育が必要と考えられた。
また、今回、小型の活動量計を用いたが、子ども
が装着を嫌がるといったトラブルもなく測定を行う
ことができた。代表的な小型軽量の活動量計として
Actiwatch があるが、腕時計型のため左右どちらか
の手首に装着する必要がある。一方、今回使用した
活動量計は衣服に装着するため、身体への負担や運
動の制限がほとんどなく、長期間の装着が必要な子
どもの運動習慣の調査には有用性が高いと考えられ
た。
Ⅴ．結論
歩数と身体活動量の日内変動を定量的に観察する
ことで、幼稚園教諭の関りや保育内容が、幼児の活
発な運動習慣の形成に寄与する可能性が示唆され
た。一方、休日の幼児の運動習慣は保護者の生活行
動の影響を受けると思われ、子どもだけでなく、保
護者も含めて幼児の運動習慣に関する健康教育を実
践していく必要があると考えられた。
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